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Mit gezieltem Achtsamkeitstraining steht bei einem MBSR-KURS
(Mindfulness-based Stress Reduction) der Umgang mit Stress im Mittelpunkt.

# Karin Krudup, Sylke Kinner

MBSR (Mindfulness-based Stress Reduction) dient zur Stress-
reduktion durch Achtsamkeitstraining, das in einem
achtwéchigen Kurs vermittelt wird.

Ein MBSR-Kurs setzt sich vor allem aus drei formalen Ubungen,
informellen Ubungen fiir den Alltag und Psychoedukation
zusammen.

Zentral in einem MBSR-Kurs ist, das gegenwdrtige Erleben
gemeinsam zu erforschen, Erfahrungen zu teilen und die
gemeinsame Menschlichkeit zu erkennen.

Mehr inneren Raum spiiren, sich ruhiger fiihlen, mehr Eindriicke
aufnehmen, sich mit dem Leben auch in unangenehmeren Phasen
verbunden fiihlen und spiiren, wie der Atem langsamer flief3t -
auf der Erfahrungsebene sind das die am hdufigsten formulierten
Empfindungen von Teilnehmenden eines Achtsamkeitstrainings.

Aus einer neurophysiologischen Perspektive, die Stephen W. Por-
ges in der Polyvagal-Theorie formulierte [1], lernen Achtsamkeit-
spraktizierende die unterschiedlichen Zustinde des autonomen
Nervensystems zu erkennen (siehe S. 14).

Beispielsweise verdnderte sich dieser Zustand fiir viele Men-
schen in Deutschland nach dem Shutdown aufgrund der Corona-
Pandemie: Schlagartig dnderte sich das eigene, gemeinsame, be-
rufliche und o6ffentliche Leben - fiir einige verbunden mit bei-
spielsweise Sorge um Angehorige oder finanziellen Schwierigkei-
ten. Die grofRe Herausforderung war und ist dabei auch, dass sich
die Situation immer wieder recht unvorhersehbar verdndert. Die-
se Ungewissheit aktiviert das sympathische Nervensystem. Das
Innehalten in der Achtsamkeitspraxis bringt die Praktizierenden
mit dem Erleben in Kontakt - sie erkennen den Zustand des auto-
nomen Nervensystems. Sie {iben, diesem Erleben wertfrei zu be-
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gegnen. Das hort sich im ersten Moment einfach an, braucht aber
sehr viel Ubung und Geduld sowie eine gute Anleitung und Be-
gleitung in der Achtsamkeitspraxis. Die Praktizierenden ndhren
den ventralen Vagus und erkennen die Fahigkeit der Selbstregula-
tion und der Verbundenheit mit allen Menschen - zum Beispiel in
einem MBSR-Kurs. In diesem achtsamkeitsbasierten Training ste-
hen Ubungen wie der Bodyscan sowie Ubungen fiir den Alltag im
Mittelpunkt.

Die Startstunde von MBSR

Mindfulness-based Stress Reduction, kurz MBSR, oder iibersetzt:
Stressbewadltigung durch Achtsamkeit, ist weltweit das bekanntes-
te Achtsamkeitstraining, das in seiner Wirkung sehr gut erforscht
ist (siehe S. 50).

Entwickelt wurde MBSR Ende der 1970er-Jahre von dem US-
amerikanischen Molekularbiologen Jon Kabat-Zinn an der Univer-
sitdtsklinik in Worcester, Massachusetts (USA). Als er an der me-
dizinischen Fakultdt der Universitdt von Massachusetts arbeitete,
bemerkte er, dass chronisch kranke Patientinnen und Patienten,
fiir die keine weiteren medizinischen Optionen verfiigbar waren,
hdufig auf sich allein gestellt blieben. Man sagte ihnen, sie miiss-
ten nur lernen, mit ihren Schmerzen und Symptomen umzuge-
hen. Aber niemand konnte ihnen sagen, wie. Inspiriert durch die
eigene buddhistische Meditationspraxis entwickelte Jon Kabat-
Zinn das MBSR- Programm mit der Zielsetzung, konkrete Hilfe-
stellungen zum Umgang mit Schmerzen, unangenehmen Erfah-
rungen oder allgemein mit Stress zu geben. Sein Anliegen war es,
die jahrtausendealte Meditationspraxis mit Fragestellungen der
etablierten Medizin, des Gesundheitswesens und der Wissen-
schaft zu verbinden. Das Thema Stress stellte er als ein zentrales,
gesellschaftlich relevantes Phdnomen in die Mitte des Kurses. Die
Teilnehmenden erforschten und reflektierten tiber die Kursdauer,
ob und wie ihnen Achtsamkeit im Umgang mit Stress helfen kann.
Die formale Praxis erhielt dadurch einen direkten Alltagsbezug.
Von der ersten Stunde an war es somit zentral, dass MBSR ein
konfessionsfreies Konzept ist, dass es Alltagsbezug hat und wis-

HINTERGRUNDWISSEN

Was ist Achtsamkeit?

Der achtsame Kontakt mit dem Hier und Jetzt bedeutet, die Einma-
ligkeit jedes Augenblicks zu erleben und zu erkennen. Es geht nicht
um ein intellektuelles Verstehen, es geht nicht darum, Lésungen zu
finden. Achtsamkeit Idsst uns (iber die Sinne in die Fiille des gegen-
wdrtigen Moments eintauchen: sehen, riechen, schmecken, héren,
tasten. In der Achtsamkeitspraxis werden die mentalen Faktoren, das
Denken und Fiihlen, als sechstes Tor der Wahrnehmung hinzugefiigt.

Jon Kabat-Zinn definiert Achtsamkeit als das Gewahrsein, das ent-
steht, wenn wir unsere Aufmerksambkeit absichtlich auf den gegen-
wadrtigen Moment richten — ohne zu bewerten oder zu urteilen [4].

Grundlagen & DHZ PRAXIS

senschaftlich fundiert ist. Heute ist MBSR in der Gesellschaft weit

verbreitet und wird in zahlreichen Bereichen angeboten - im Ge-

sundheitswesen, im Businessbereich oder im padagogischen Feld.

Es wendet sich an Menschen, die

= praventiv etwas fiir ihre Gesundheit tun wollen,

= ein Burnout erlebt haben und in der Wiedereingliederung
sind,

= schwere Schicksalsschldge verkraften miissen wie Verlust der
Arbeit, Trennung, Krankheit oder Verlust eines geliebten
Menschen,

= sich fiir die Achtsamkeitspraxis interessieren und neugierig
sind.

Das Herzstiick im MBSR-Programm ist die Achtsamkeitspraxis.

Wie lduft MBSR ab?

MBSR ist ein achtwdchiges Trainingsprogramm und besteht aus
folgenden Punkten:

= acht Kurseinheiten von 2,5-3 Stunden

= ein Tag Achtsamkeitspraxis (ca. 6 Stunden)

= ein Vor- und Nachgesprdch

= tdgliche Praxis einer der drei formalen Achtsamkeitsiibungen

(ca. 45 Minuten)
= Psychoedukation sowie Praktizieren informeller

Achtsamkeitsiibungen
Formale Ubungen sind jene, fiir die man sich gezielt Zeit und
Raum nimmt (siehe Abschnitt ,Die drei formalen Achtsamkeits-
iibungen“). Es wird jene Achtsamkeitsiibung tdglich ca. 45 Minu-
ten geiibt, die zuletzt im Kurs eingefiihrt wurde. Informelle Ubun-
gen sind jene, die im Alltag eine achtsame Haltung férdern (siehe
Abschnitt ,,Achtsamkeit im Alltag und Psychoedukation®).

Im Vorgesprdch werden Motivation und Erwartungen an den
Kurs besprochen, gesundheitliche Fragen gekldrt (kérperlich und
psychisch) und die Bereitschaft, in diesen acht Wochen téglich
eine Zeitstunde fiir formale und informelle Achtsamkeitspraxis
einzuplanen. Die Teilnehmenden erhalten fiir die drei groRen
Achtsamkeitsiibungen Audioaufnahmen. Diese unterstiitzen die
tdgliche Praxis.

Die drei formalen Achtsamkeitsiibungen

Die erste Achtsamkeitsiibung ist der Bodyscan, der im Liegen aus-
gefiihrt wird. In dieser Kérperwahrnehmungsiibung wandern die
Teilnehmenden, mit der Aufmerksamkeit beginnend beim linken
FuB3, durch den ganzen Kérper und nehmen die Kérperempfindun-
gen in den einzelnen Korperregionen wahr, ohne zu bewerten oder
zu verdndern. In der dritten Kurswoche kommen die achtsamen
Korperiibungen dazu, die aus dem Yoga-Bereich stammen. Dabei
handelt es sich um einfache Dehnungs- und Halteiibungen, die im
Liegen, Sitzen und Stehen ausgefiihrt werden. Im fiinften Kurster-
min wird die lange Sitzmeditation von 40-45 min eingefiihrt und
in das tigliche Ubungsprogramm aufgenommen. Fiir diese forma-
len Ubungen braucht es Raum, in den sich die Teilnehmenden aus
dem Tun des Alltags zuriickziehen und sich nur dafiir Zeit nehmen,
der Ubung zu folgen sowie mit sich selbst in Kontakt zu sein.
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Achtsamkeit im Alltag und Psychoedukation

Aber es geht in der Achtsamkeitspraxis nicht um einen Riickzug
von der Welt. Damit dieses prasente und offene Dasein auch mehr
und mehr im Alltag seine Wirkung entfalten kann, werden die for-
malen Ubungen durch informelle Ubungsaufgaben im Alltag er-
gdnzt. Woche um Woche erhalten die Teilnehmenden Vorschldge,
wie sie in ihrem {iblichen Tag achtsam sein konnen: beim Aufste-
hen, beim Duschen, in Beziehung und in Kommunikation mit an-
deren, bei der Wahrnehmung von angenehmen und unangeneh-
men Erlebnissen und schlieBlich auch in stressigen Situationen.
Zum Beispiel erforschen die Teilnehmenden in der sechsten Kurs-
woche das eigene Verhalten in schwierigen Kommunikationssitu-
ationen mit Fragen wie: Was sind Automatismen im Sprechen
und Zuhoren, und was bedeutet achtsame Kommunikation im All-
tagsgesprdch?

Psychoedukative Elemente zu verschiedenen Themen unter-
stiitzen das Verstehen und Einordnen der eigenen Erfahrungen,
der Dynamik von Stresserleben und der hilfreichen Qualitdten von
Achtsamkeit. Diese Themen sind: Wahrnehmung, Stresserleben,
Kommunikation, Selbstfiirsorge, Freundlichkeit und Mitgefiihl mit
sich und anderen, Etablierung einer tédglichen oder regelmdRigen
Praxis und Umgang mit Hindernissen.

Kernaspekte des MBSR-Kurses

Neben den Ubungselementen gibt es noch weitere Wirkmecha-
nismen und Qualitdten, die einen MBSR-Kurs ausmachen.

Gegenwartsbezug statt Ursachenanalyse

Im MBSR-Kurs geht es nicht um kognitives Erkldren oder das Su-
chen nach Ursachen in der Biografie. Die Achtsamkeitspraxis setzt
immer genau am gegenwadrtigen Erleben an. Dort zeigen sich die
Muster, die wir individuell erlernt haben, oder die uns Menschen
generell ausmachen. Wenn wir uns Raum geben und lernen, auf-
merksam hinzuschauen und hinzuspiiren, kdnnen wir diese er-
kennen. Zum Beispiel kann die Erfahrung von Unruhe oder Unge-
duld Abwehrreaktionen auslésen, welche die Unruhe weiter ver-
starken (siehe Kasten ,Erfahrungsbericht*).

Begleitung statt Behandlung
MBSR-Lehrende verstehen sich genauso wie die Teilnehmenden
als Ubende und mit ihnen auf Augenhéhe. Sie unterrichten aus

HINTERGRUNDWISSEN

Wie wird man MBSR-Lehrender?

Um MBSR-Lehrender zu werden, ist eine eigene mindestens zweijéhri-
ge regelmdBige Praxis Voraussetzung. Die Ausbildung dauert 18 Mo-
nate mit 28 Prdsenztagen. Inhalt der Weiterbildung ist das Verstehen
und Verkorpern des MBSR-Konzeptes mit seiner grundlegenden Hal-
tung von Mitgefiihl und Akzeptanz, Verkorperung von Achtsamkeit
und die Kompetenz, Achtsamkeitsiibungen anzuleiten.

den eigenen Achtsamkeitserfahrungen heraus. Sie legen ihre Rol-
le als aktive Experten ab [2] und versuchen einen Raum zu schaf-
fen, der Erfahrungen und Entdeckungen moglich macht. So be-
richten zum Beispiel MBSR-Lehrende in ihren Kursen auch von ih-
ren eigenen Erfahrungen in der Achtsamkeitspraxis und deren Be-
deutung fiir das eigene Leben. Die Teilnehmenden lernen daher
auch ,,am Modell“ und durch die bereits gelebte Achtsamkeit der
Kursleitung.

Achtsamkeitsbasiert statt achtsamkeitsorientiert

MBSR ist ein achtsamkeitsbasiertes Programm: Achtsamkeit ist
Grundhaltung, Methode und Praxis zugleich. Im Vergleich ist bei
achtsamkeitsorientierten Verfahren und Psychotherapien Acht-
samkeit eine erginzende Methode und Technik, eingebettet in
den jeweiligen Therapieansatz (zum Beispiel in der Dialektisch-
Behavioralen Therapie DBT). Das Lehren von Achtsamkeit setzt
daher auch eine eigene regelmadfRige Praxis voraus.

Gemeinsam erforschen statt Lsungen suchen

Es geht bei MBSR darum, das gegenwadrtige Erleben und damit
auch den eigenen Geist, die Gefiihle, Kérperempfindungen und
Gedanken gemeinsam zu erforschen, Erfahrungen zu teilen und
die gemeinsame Menschlichkeit zu erkennen, die in allen Erfah-
rungen erkennbar werden kann. Gemeinsame Menschlichkeit be-
deutet, dass wir alle das gleiche Nervensystem haben und wir alle
im Laufe des Lebens innere Muster entwickeln, um zu {iberleben.
Wir mochten alle gliicklich sein und in Frieden leben - grundsatz-
lich wollen wir also dasselbe. Diese Erfahrungen und Erkenntnis-
se verbinden uns. Das Mitgefiihl mit uns und anderen wird durch
dieses Bewusstsein gestdrkt.

Die MBSR-Kursleitung stellt im Kurs offene Fragen zum gegen-
wadrtigen Moment, ohne dabei Antworten zu geben. Fiir diese Art
des Gesprachs hat sich der Begriff ,,Inquiry* (engl. fiir [Selbst-]Er-
forschung) etabliert. Im Gegensatz zur Therapie folgt das Inquiry
keinem Ergebnisziel. Es fordert vielmehr die genauere Beschrei-
bung des Erlebten, um daraus Erkenntnisse {iber sich selbst zu ge-
winnen: Was war die unmittelbare Erfahrung in einer Ubung oder
einer Situation im Alltag? Was nehme ich im Kérper wahr, welche
Gedanken und Gefiihle tauchen auf? Was war die Reaktion da-
rauf, zum Beispiel Bewertungen, Uberzeugungen, Schlussfolge-
rungen, Handlungen? Sind diese Reaktionsweisen auch aus dem
Alltag bekannt? [2]

Es wird versucht zu verstehen -
nicht Losungen zu finden.

Haltung, Akzeptanz und Beziehungsarbeit

Das genaue Hinspiiren und das Erforschen des gegenwartigen Er-
lebens beriihren viele Dimensionen. Nicht nur Gedankenmuster
und -inhalte, Kérperempfindungen, innere Bewertungen, Gefiihle
und Bediirfnisse werden bewusst, sondern auch, wie man damit
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ERFAHRUNGSBERICHT

MBSR aus der Sicht einer Teilnehmerin

Charlotte N. (Name von der Redaktion gedndert), 42 Jahre alt, mel-
dete sich zu einem MBSR-Kurs an, um in einer schwierigen Situation
Unterstiitzung zu finden.

Charlotte N.s Hintergrund

Charlotte N. war vertraut mit Entspannungsmethoden und Formen
meditativer Bewegung - aber das half ihr in der aktuellen Situation
nicht weiter. Sie hatte sich ein Jahr zuvor von ihrem Mann getrennt.
Die Entscheidung empfand sie als richtig, aber ihre beiden Kinder lit-
ten darunter und zeigten dies immer wieder durch heftige Emotionen.
Sie selbst wurde zunehmend diinnhdutig, fiihlte sich mitgenommen
von dem Leid ihrer Kinder, und die Grenzen zwischen innen und au-
Ben verschwammen immer mehr: Sobald eines ihrer Kinder traurig
oder aggressiv war, splirte sie diese Emotion sofort in sich selbst. War
ein Kollege schlecht gelaunt, sprang dies auch direkt auf sie (iber.

Im Bodyscan Muster erkennen

Obwohl sie anfangs etwas kritisch war, ob MBSR nicht bloR ein Trend
sei, merkte sie rasch, dass der Bodyscan ihr guttat: Nichts tun und nur
Dasein, spiiren, nichts erreichen oder leisten missen, sich selbst
wahrnehmen. Sie berichtete, dass sie in ihrem Leben beruflich und
privat stdndig im Tun war. Pausen, einfach nur Dasein, gab es kaum.
Diese Einsicht verhalf ihr zu einer wohltuenden Wirkung durch diese
Ubung. Trotzdem tauchte immer wieder Ungeduld in der Ubung auf-
Oft schlief sie bei der Ubung ein, manchmal fragte sie sich: ,Sind 20
Minuten nicht auch genug?“ Gedanken wie diese kamen auch spdter
bei der Sitzmeditation auf. Fiir sie war das eine groRe Erkenntnis: Zu
bemerken, dass da Ungeduld ist und mithilfe der Kursleitung zu erfor-
schen, was genau Ungeduld ist: Wie driickt sie sich im Kérper aus,

Grundlagen & DHZ PRAXIS

welche Gedanken, Emotionen und Impulse gehéren zur Ungeduld? Sie
merkte, dass sie selbst es war, ihr Geist, der sich schnell immer wieder
neue Aufgaben suchte, wenn es gerade nichts zu tun gab - obwohl!
sie sich sehr nach Zeit fiir sich sehnte. Ihr wurde im Bodyscan klar, wie
wichtig es im Laufe ihres Lebens geworden war, etwas zu leisten. Es
folgten weitere Aha-Momente wie diese fiir sie. In diesen Momenten,
so beschrieb sie, verstand sie mehr von sich selbst und lernte, sich ein
kleines Sttickchen neu - oder tiefer — kennen. Sie konnte priifen, was
sie @ndern oder beibehalten wollte, um sich neu ausrichten zu kén-
nen. Ein Aspekt bei MBSR ist: Je 6fter man ein Muster von sich ent-
deckt und es achtsam wahrnimmt, desto mehr kann es sich nach und
nach abschleifen. Charlotte N. begann, sich auf Anraten der Kurslei-
tung nicht mehr (iber ihre Muster zu drgern, sondern ihnen humor-
volle Namen zu geben, zum Beispiel: ,,Da war sie wieder, Frau Unge-
duld!* Sie musste schmunzeln — dadurch verlor die Energie die Macht
(iber sie. Es wurde mdglich fiir sie, schwierigen Themen mit Humor zu
begegnen. Charlotte N. merkte, dass sie oft streng mit sich und ande-
ren umging. Daraufhin konnte sie mehr Milde und Mitgefiihl in sich
entwickeln.

Gedanken als geistige Aktivitidt wahrnehmen

Vor allem in der Sitzmeditation lernte sie, Gedanken wahrzunehmen
- einfach als geistige Aktivitdt und nichts weiter. Sie merkte, wann sie
in Gedanken gefangen war und wann sie die Gedanken nur beobach-
ten konnte. So (ibte sie im Kurs, Gefiihle zu benennen und wahrzu-
nehmen. Dieses bewusste Wahrnehmen fiihrte schlieRlich dazu, dass
sich in ihr langsam ein innerer Raum aufbaute, in dem sie mit ihren
Emotionen sein konnte, ohne von ihnen sofort tiberwiltigt zu sein.
Ihre Diinnhdutigkeit hatte nachgelassen, was fiir sie die wichtigste
Verbesserung durch den Kurs war. Sie hatte eine neue innere Stdrke
gewonnen und wusste, wie sie diese trainieren konnte.

in Beziehung steht. Welche innere Haltung hat man? Verschlief3t
man sich vor dem, was man erlebt? Mochte man die Erfahrung
nicht haben? Oder méchte man diese eine schone Erfahrung im-
mer wieder erleben und sucht aktiv danach? In beiden Fillen
nimmt man seine Erfahrungen nicht in aller Offenheit wahr, son-
dern wahlt aus, bewertet, unterdriickt und versucht, zu erzeugen.
Damit ist man im Stress-Modus, nicht im natiirlichen Seins-Mo-
dus, in dem sich Entspannung, Raum und Weite zeigen. Schliissel-
fragen an sich selbst lauten daher immer wieder: Kann ich die Er-
fahrung, so wie ich sie gerade erlebe, freundlich annehmen? Kann
ich auch mit Schwierigem einfach sein, ohne verdndern zu wol-
len? Freundlichkeit und Mitgefiihl, eine freundliche innere Hal-
tung zu entwickeln, sind wesentliche Qualitdten der Achtsamkeit.

Hilfe zur Selbsthilfe statt Langzeitbegleitung
Die Ubung der Achtsamkeit und auch der erforschende Umgang
mit den auftauchenden Erfahrungen im Inquiry wird in den acht
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Wochen des Kurses intensiv geiibt. Die Teilnehmer werden so Ex-
perten fiir das eigene Erleben und einen hilfreichen Umgang da-
mit. Vor allem durch den Alltagsbezug werden sie in die Lage ver-
setzt, einen mehr und mehr kompetenten und hilfreichen Um-
gang mit eigenen Belastungen zu entwickeln. Nach acht Wochen
Training ist der Kurs abgeschlossen, und die eigene Reise beginnt.
Die Teilnehmenden werden am letzten Kursabend darin begleitet,
eine individuell fiir sie passende weitere Achtsamkeitspraxis zu
definieren. So kann der Schwerpunkt zum Beispiel auf einer regel-
madRigen Sitzmeditation liegen oder in der informellen Praxis. Au-
Berdem werden Moglichkeiten und Empfehlungen zur weiteren
Vertiefung aufgezeigt wie lokale Meditationsgruppen.

Sorgfdltige Begleitung zwischen Kurs und Therapie

MBSR ist keine Therapie, sondern ein Trainingsprogramm. Es
kann eine Therapie sinnvoll ergdnzen, diese aber bei psychischen
Erkrankungen nicht ersetzen. Da durch die Achtsamkeitspraxis
keine inhaltsspezifischen Fihigkeiten trainiert werden, sondern
universelle Geistesfahigkeiten in Bezug auf Wahrnehmung, Erle-
ben, Bewusstheit und innere Haltung, wird die Teilnahme an ei-
nem MBSR-Kurs in vielen psychotherapeutischen oder medizini-
schen Behandlungen empfohlen.

Fazit

Die Teilnahme am MBSR-Kurs vermittelt einen fundierten Ein-
stieg in die Achtsamkeitspraxis und durch den starken Alltagsbe-
zug ist die Wirkung unmittelbar spiirbar. Es entsteht Raum, Er-
kenntnis und Wahlméglichkeit. Uber den MBSR-/MBCT-Verband
(www.mbsr-verband.de ) kann man deutschlandweit zertifizier-
te MBSR-Lehrende und auch Ausbildungen finden. °

L1 Dieser Artikel ist online zu finden:
http://dx.doi.org/10.1055/a-1166-2810
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